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Zrédto: https://mentiway.com/techniki-mentoringowe-i-managerskie/?t=sange

Technika SANGE sprawdzi sie we wszystkich sytuacjach wymagajacych przeproszenia
drugiej osoby, naprawienia i odbudowania relacji z tg osoba. Wymaga duzej dojrzatosci,
przyjrzenia sie mojej roli w zaistniatej sytuacji i tego co mozna byto zrobic inaczej i
dlaczego. Jezeli tylko intencja ptynaca za przeprosinami jest szczera i w zgodzie z dana
osoba, jest to bardzo skuteczne narzedzie, ktdre mozna stosowad zaréwno w sytuacjach
zawodowych jak i osobistych.

SANGE

SANGE to akronim utworzony od stow:

» S - Simplicity (Prostota)

» A-Acknowledgment (Uznanie)

» N - Needs of situation (Potrzeba sytuacji)
» G- Gratitude (Wdziecznosc)

> E - Exploration (Pogtebienie)

W tej technice niezwykle wazne jest uznanie, ze dana osoba szczerze i prawdziwie
chce za co$ przeprosic. Brak szczerosci na pewno zostanie zauwazony a to nie

pomoze w prawdziwym naprawienie / odbudowaniu sytuacji.

Kiedy stosowac:


https://mentiway.com/techniki-mentoringowe-i-managerskie/?t=sange
https://mentiway.com/

» Kiedy Mentee chce naprawié z kims relacje
» Kiedy Mentee chce przeprosic i odbudowac relacje
» Jezeliw Waszej relacji wydarzyto sie cos, co mogto spowodowac, ze Menee

poczut sie przez Ciebie zZle i chcesz naprawic te relacje.

Rekwizyty:

» Nie sgwymagane

Instrukcja:

Na potrzeby zaprezentowania tego narzedzia postuze sie sytuacja, w ktérej Mentor chce

przeprosi¢ Mentee, aby odbudowac relacje w procesie mentoringowym.
Opis przyktadowej sytuacji:

W trakcie poprzedniej sesji Mentee byt zle nastawiony do procesu, do Ciebie i do efektow, a
w zasadzie ich braku w dotychczasowym procesie. Negowat wszystko co méwisz. Wyrazat

swoje niezadowolenie na wielu ptaszczyznach od werbalnych po niewerbalne.

Mentorka do pewnego czasu starata sie “odpierac” ataki i zarzuty probujgc zrozumiec jakie
jest Zrodto frustracji po stronie Mentee. Zadawata pytania w celu zrozumienia problemu i
jednoczesnie czuta, ze w niej takze narasta fala frustracji wynikajgca z tego ze Mentee nie

docenia jej pracy, ich wspdlnej pracy i ze nie widzi Zadnych efektow.

Po kolejnym ofensywnym zdaniu wypowiedzianym przez Mentee, Mentorka nie wytrzymata i
powiedziata do Mentee: Twoja postawa jest nieakceptowalna a zganianie winy na to, ze nie

widzisz efektow jest tyko i wytgcznie Twojg wing.

Po tych stowach zapadto milczenie. Sesja zakonczyta sie w niezbyt dobrej atmosferze z

poczuciem zalu po obu stronach.

Mentorze, Mentorko - Jezeli taka lub podobna sytuacja przytrafita Ci sie na sesji to
koniecznie poddaj to pod refleksje najlepiej pod okiem kogos bardziej

doswiadczonego, np. Superwizora. Przyktad tej sytuacji nie jest wskazaniem do
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zakonczenia procesu z Mentee a raczej do zastanowienia sie, dlaczego tak
zareagowates (-as). Superwizja jest tez po to, zeby dac upust stowom i emocjom,

ktore w danej sytuacji Ci towarzysza.

“S” - Simplicity (Prostota)

Oznacza to, ze Twoje przeprosiny powinny byc¢ proste i krétkie. Nie ttumacz sie, nie skupiaj

sie na uzasadnieniach czy wymodwkach, dlaczego tak powiedziates (-as) / postapites (-as).

Przyktady sformutowan Mentora:

» Przepraszam za to co powiedziatam na koncéwce naszej poprzedniej sesji.
» Bardzo przepraszam, za stowa, ktére padty po mojej stronie na poprzedniej sesji.

» Chce przeprosic za to co powiedziatam. Nie zastuzytes na to.

Nastepnie pozwdl Mentee na reakcje. Moze sie tu pojawic cisza i wazne jest, zeby tej ciszy
nie zagadad. Daj czas Mentee na wyrazenie tego czym chce sie z Tobg podzielic w

odpowiedzi na Twoje stowa.

Przyktady sformutowan Mentee:

» Maszracje, to co powiedziatas nie byto OK. Pracuje w tym procesie. Miatem po prostu
stabszy moment i chwile zwatpienia.
» Tak, to byto niesprawiedliwe. Wiesz, ze wykonuje ciezka prace w tym procesie. Nie

wiem co sie tamtego dnia wydarzyto.

A - Acknowledgment (Uznanie)
Uznaj w tym kroku uczucia drugiej osoby. Sprdobuj sie postawié w jego, jej sytuacji i
zastanowic sie nad tym jak mégt, mogta sie poczuc.

Przyktady sformutowan Mentora:

» Musiates$ poczuc sie zraniony.
» Musiates$ poczuc sie niesprawiedliwie potraktowany.

» Musiates$ poczuc sie winny.



Tutaj ponownie daj przestrzen na reakcje drugiej strony. By¢ moze Twoja ocena uczuc
Mentee nie byta trafiona, ale to nic nie szkodzi. Chodzi o prébe zrozumienia oraz

pokazania Mentee, ze naprawde prébujesz zrozumiec jaki to miato na niego, nig wptyw.

Przyktady sformutowan Mentee:

» Tak, poczutam sie winna tego co sie wydarzyto.

> Nie, w sumie poczutam wsciektosé.

N - Needs of situation (Potrzeba sytuacji)

Tutaj trzeba sie skoncentrowac na kontekscie sytuacji, w ktorej jesteSmy, jakie wynikaja z
niej potrzeby, czego wymaga dana relacja, aby osiggnac zatozone cele. W tym kroku
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ktadziemy nacisk bardziej na “my” niz na “ja”.

Przyktady sformutowan Mentora:

» Wierze, ze czeka nas jeszcze duzo dobrego / efektywnego / satysfakcjonujacego w tym
procesie.
» Zanamidtuga droga, przed nami jeszcze kilka spotkan i jestem przekonana, ze czeka

nas jeszcze duzo dobrego / efektywnego / satysfakcjonujacego w tym procesie.

Ponownie pozostaw przestrzen na reakcje. Nie pospieszaj, nie wymuszaj, nie uzupetniaj

swojej wypowiedzi.

Przyktady sformutowan Mentee:

» Zgadzam sie i chciatbym kontynuowac ten proces. Jestem bardzo ciekawy czym on
sie dla mnie zakonczy.

» Tak, to prawda. Sporo za nami i mam nadzieje, ze jeszcze duzo dobrego przed nami.

G - Gratitude (Wdziecznosc)

W modelu SANGE wazne jest stawianie na docenienie, podkreslanie talentow i mocy danej
osoby. Zastanow sie za co w tej sytuacji chciatbys (-abys) wyrazi¢ wdziecznos¢. Pomysl co

dzieki tej sytuacji, z udziatem tej osoby zyskates (-as), czego sie nauczytes (-as).



Przyktady sformutowan Mentora:

» Prawda jest taka, ze robisz kawat roboty. Podejmujesz wyzwania, dzielisz sie tym co
trudne i tym co dobre. Widze, ze naprawde zalezy Ci na rozwoju i ze caty czas trzymasz
swoj cel w zasiegu wzroku.

» Jestem z Ciebie mega dumna. Robisz kawat dobrej roboty a chwile zwatpienia moga
sie pojawiac zawsze. Z podziwem obserwuje, z jaka determinacjg chcesz osiggnaé

zatozony cel i ile wktadasz w to wysitku.

Nie oczekuj od Mentee nic w zamian. Raz jeszcze daj czas i przestrzen do reakcji. Obserwuj

co sie wydarzy a nastepnie to przyjmij.

Przyktady sformutowan Mentee:

» Dzieki. To dla mnie wazne co méwisz.

» Dziekuje za Twoje stowa i za to, ze mi towarzyszysz w tej drodze.

E - Exploration (Pogtebienie)

Ostatni krok jest o znalezieniu sposobow zapobiegania podobnym sytuacjom w
przysztosci. Zastanow sie co Ty mozesz zrobic inaczej nastepnym razem. Pamietaj, ze caty
ten proces stuzy szczeremu naprawieniu danej relacji i jest nastawiony na wspétprace i

wzajemne zrozumienie i docenienie wysitkéw obu stron.

Mentor: Zapewniam Cie, ze nastepnym razem, gdy poczuje frustracje po prtostu sie tym
otwracie podziele, zamiast mowic rzeczy, ktorych nie mysle. Zrobie co w mojej mocy, zeby

to sie nie powtorzyto!

Mentee: A ja postaram sie nie by¢ takim malkontentem jak ostatnio & .
Mentor: To co, wirtualna wspodlna kawa?

Mentee: Pewnie!

Zwrdccie uwage, ze w opisanej sytuacji rowniez Mentee w wyniku autorefleks;ji

mogtby z powodzeniem uzy¢ tej metody, aby przeprosié¢ Mentora. Zdecydowalismy



sie jednak na zademonstrowanie tej techniki od strony Mentora, bo co do zasady to

osoba biorgca odpowiedzialno$¢ za proces i czesto z wiekszym doswiadczeniem.

Jezeli Mentee zaadresuje na sesji potrzebe naprawienia relacji np. z kims z pracy
podziel sie technikg SANGE i zaproponuj Mentee przecwiczenie z Toba

poszczegblnych krokow.

Opracowanie wtasne na bazie: “Fundamenty w coachingu. Neurobiologia a skuteczna

praktyka.” David Rock, Linda J. Page
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